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ABSTRAK  
 

Permainan futsal merupakan permainan yang dimainkan oleh dua tim, yang masing-masing beranggotakan lima 

orang. Tujuannya adalah memasukkan bola ke gawang lawan. Atlet futsal atau pemain futsal memiliki peluang 

yang sama untuk mengalami injury, mengingat permainan ini banyak menggunakan kerja otot tubuh. Menurut 

data WHO (2013), resiko atlet bola yang cidera akibat bermain futsal diperkirakan sebanyak 235 kasus dari 1.000 

permainan. Salah satu cedera yang dimaksud ialah nyeri otot. cara menghindari injury otot bagi pemain futsal 

adalah dengan melakukan pemanasan. Stretching ialah aktivitas sangat sederhana yang dapat membuat tubuh 

merasa lebih baik untuk mengatasi ketegangan serta kekakuan otot. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

Efektivitas Streching terhadap Nyeri Otot pada Pemain futsal FK-UMI sebelum melakukan pertandingan. 

Penelitian yang dilakukan ini merupakan suatu penelitian eskperimen dengan rancangan penelitian Eksperimental 

Two Group PrePost Test Design with Control Group. Dari 30 sampel pada penelitian terdapat peningkatan nyeri 

dari Numeric Pain Rating Scale (NPRS) dan Visual Analogue Scale (VAS) pada sampel yang tidak diberikan 

stretching dan tidak ada peningkatan nyeri pada sampel yang diberikan stretching. Tidak terjadi peningkatan nyeri 

yang signifikan pada 15 pemain futsal yang melakukan stretching. Terjadi peningkatan nyeri yang signifikan pada 

15 pemain futsal yang melakukan stretching. Keseimpulan penelitian ini, Pemberian stretching tidak terjadi 

peningkatan nyeri otot yang signifikan sedangkan tanpa stretching pemberian terjadi peningkatan nyeri otot yang 

signifikan. 
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ABSTRACT 

 
Futsal is a game played by two teams, each consisting of five people. The goal is to get the ball into the opponent's 

goal. Futsal athletes or futsal players have the same opportunity to experience injury, considering that this game 

uses a lot of body muscle work. According to WHO data (2013), the risk of soccer athletes being injured due to 

playing futsal is estimated at 235 cases out of 1,000 games. One of the injuries in question is muscle pain. The way 

to avoid muscle injury for futsal players is to warm up. Stretching is a very simple activity that can make the body 

feel better to deal with muscle tension and stiffness. This study aims to determine the Effectiveness of Streching 

against Muscle Pain in FK-UMI futsal players before conducting a match. The research conducted is an 

experimental-research with an experimental two-group pre-post test design with control group research design. 

Of the 30 samples in the study, there was an increase in pain from the Numeric Pain Rating Scale (NPRS) and 

Visual Analogue Scale (VAS) in samples that were not given stretching and there was no increase in pain in 

samples given stretching. There was no significant increase in pain in the 15 futsal players who did the stretching. 

There was a significant increase in pain in 15 futsal players who did stretching. According to this study, stretching 

did not occur a significant increase in muscle pain while without stretching the administration there was a 

significant increase in muscle pain. 

 

Keywords: Stretching; myalgia; futsal 

 

 

PENDAHULUAN  

Atlet futsal atau pemain futsal memiliki peluang yang sama untuk mengalami injury, mengingat 

permainan ini banyak menggunakan kerja otot tubuh dan kemungkinan berbenturan tubuh antar pemain. 

Injury yang dialami atlet futsal biasa terjadi saat latihan maupun pertandingan, secara sengaja atau tidak 

sengaja, karena faktor lapangan, gerakan tubuh yang salah, berbenturan dengan pemain lain, dan tidak 

menggunakan perlengkapan bermain dengan baik dan sebagainya (3). 

Cedera olahraga dapat disebabkan oleh dua jenis faktor yaitu faktor intrinsik dan faktor ekstrinsik. 

Faktor intrinsik adalah faktor yang unsurunsurnya sudah ada dalam diri atlet tersebut. Hal ini meliputi 

kelemahan jaringan, infleksibilitas, atau kelebihan beban, kesalahan biomekanika, kurangnya 

pengkondisian. Juga meliputi ukuran tubuh keseluruhan, kemampuan kerja dan gaya bermain. 

Sedangkan faktor ekstrinsik meliputi perlengkapan yang salah, kekuatan yang dikendalikan dari luar 

seperti atlet-atlet lain atau permukaan bermain, dan pelatihan atau kurang Latihan (4). 

Data WHO (2013), resiko atlet bola yang cidera akibat bermain futsal diperkirakan sebanyak 235 

kasus dari 1.000 permainan. Berdasarkan data Informasi Olahraga Futsal menjelaskan terdapat 108 

pemain futsal cedera ringan dalam pertandingan Piala Emas Futsal Indonesia (PEFI) 2015 (IOF, 2015) 

(5). 

Seseorang yang melakukan gerakan yang 2 sama secara terus menerus dalam waktu yang lama 

akan merasakan kelelahan fisik. Kelelahan ini timbul karena gerakan tubuh yang terus menerus dan 

tanpa disadari mengakibatkan penurunan sistem otot. Nyeri merupakan gangguan otot yang sering 

terjadi pada banyak masyarakat di Indonesia baik laki-laki maupun perempuan. Seperti yang banyak 

dialami oleh banyak masyarakat di Indonesia rasa nyeri atau pegal yang sering timbul di otot 

gastrocnemius (betis) sangatlah mengganggu aktivitas sehari-hari. Nyeri otot dapat melibatkan lebih 

dari satu otot serta dapat melibatkan ligamen, tendon dan fascia, serta jaringan lunak yaringan lunak 
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yang menghubungkan otot, tulang dan organ. Penyebab yang paling sering adalah tekanan, stres, 

kelelahan dan trauma ringan (6). 

Myalgia atau nyeri otot termasuk salah satu keluhan yang cukup sering diderita manusia. Myalgia 

atau disebut juga nyeri otot merupakan gejala dari banyak penyakit dan gangguan pada tubuh. Penyebab 

umum myalgia adalah penggunaan otot yang salah atau otot yang terlalu tegang. Pemakaian otot yang 

berlebihan dapat mengakibatkan otot-otot yang digunakan mengalami kekurangan oksigen, sehingga 

terjadi suatu proses oksidasi anaerob yang akan menghasilkan asam laktat. Asam laktat inilah yang akan 

menimbulkan rasa pegal atau nyeri (8). 

Cara menghindari injury otot bagi pemain futsal adalah dengan melakukan pemanasan, 

peregangan sebelum permainan dan juga pendinginan setelah permainan (3).  Stretching ialah aktivitas 

sangat 3 sederhana yang dapat membuat tubuh merasa lebih baik untuk mengatasi ketegangan serta 

kekakuan otot. Stretching dapat dilakukan hampir disegala tempat dan tidak memerlukan peralatan 

khusus. Stretching akan melatih otot untuk mencapai derajat panjang dan fleksibilitas normal yang 

mempengaruhi pelebaran pembuluh kapiler di otot, sehingga sirkulasi darah yang lebih baik (9). 

 

METODE 

Penelitian yang dilakukan ini merupakan suatu penelitian eskperimen dengan rancangan 

penelitian Eksperimental Two Group Pre-Post Test Design with Control Group untuk mengetahui 

Efektivitas Stretching terhadap Nyeri Otot pada Pemain Futsal FK-UMI sebelum melakukan 

pertandingan. Penelitian ini dilakukan di Lapangan Futsal Makassar. Penelitian dilakukan pada bulan 

Februari - Mei tahun 2022. Populasi pada penelitian adalah Pemain Futsal Fakultas Kedokteran 

Universitas Muslim Indonesia Makassar. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah Total 

sampling dimana seluruh populasi di gunakan sebagai sampel yang berjumlah 30 orang. Pengolahan 

data dilakukan dengan menggunakan hasil dari pengukuran Numeric Pain Rating Scale (NPRS) dan 

Visual Analogue Scale (VAS) ambang nyeri dari pre dan post test Pemain Fustal FK-UMI. 

 

HASIL 

Pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan mulai 13 Mei 2022 sampai dengan 20 Mei 2022. 

Responden pada penelitian ini berjumlah 30 orang yang dibagi menjadi kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimen/intervensi dan tidak ada responden yang drop out.  

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas data NPRS Pretest dan Posttest pada kelompok kontrol maupun 

kelompok eksperimen/intervensi 

Tests of Normality 

Intervensi 
Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

Hasil PreTest Eksperimen .771 5 .046 

PostTest Eksperimen .771 5 .046 

PreTest Kontrol .805 5 .088 
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 PostTest Kontrol .879 5 .304 

 

Berdasarkan tabel 1. hasil uji normalitas sampel eksperimen sebelum intervensi diperoleh nilai 

p= 0,046 dan sesudah intervensi diperoleh nilai p= 0,046 yang berarti nilai p< 0,05 maka data dikatakan 

tiddak terdistribusi normal. Dengan demikian sehingga dilanjutkan menggunakan Uji Wilcoxon. Hasil 

uji normalitas sampel kontrol sebelum melakukan perlakuan diperoleh nilai p= 0,088 dan setelah 

melakukan perlakuan diperoleh nilai p= 0,304. Karena nilai p> 0,05 maka data dikatan terdistribusi 

normal. Dengan demikian sehingga dilanjutkan menggunakan Uji Paired Sampel t Test. 

Tabel 2. Hasil Uji Wilcoxon data NPRS Pretest dan Posttest pada kelompok kontrol maupun 

kelompok eksperimen/intervensi 

Test Statisticsa 

 Post Test - Pre Test 

Z .000b 

Asymp. Sig. (2-tailed) 1.000 

 

Tabel 2. menunjukkan bahwa melalui Uji Wilcoxon sampel eksperimen diperoleh nilai p= 1.000 

yang berarti nilai p> 0,05 sehingga Ho diterima, H1 ditolak maka tidak ada perbedaan peningkatan Nyeri 

otot pada pemain futsal FK-UMI setelah melakukan pertandingan. 

Tabel 3. Hasil Uji Paired Sampel t Test data NPRS Pretest dan Posttest pada kelompok kontrol 

maupun kelompok eksperimen/intervensi 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviati

on 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

PreTest 

Kontrol - 

Post Test 

Kontrol 

-

1.467 
.516 .133 -1.753 -1.181 -11.000 14 .000 

 

Tabel 3. menunjukkan bahwa melalui Uji Paired Sampel t sampel kontrol diperoleh nilai p= 0,000 

yang berarti nilai p< 0,05 sehingga H0 ditolak, H1 diterima maka ada perbedaan peningkatan Nyeri otot 

pada pemain futsal FK-UMI setelah melakukan pertandingan. 

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas data VAS Pretest dan Posttest pada kelompok kontrol maupun 

kelompok eksperimen/intervensi. 

Tests of Normality 

Intervensi 
Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

Hasil PreTest Eksperimen .688 5 .007 

PostTest Eksperimen .745 5 .026 

PreTest Kontrol .805 5 .088 

PostTest Kontrol .817 5 .111 
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Berdasarkan table 4. hasil uji normalitas sampel eksperimen diperoleh sebelum intervensi nilai p 

= 0,007 dan sesudah intervensi diperoleh nilai p = 0,026. yang berarti nilai p< 0,05 maka data dikatakan 

tiddak terdistribusi normal. Dengan demikian sehingga dilanjutkan menggunakan Uji Wilcoxon. Hasil 

uji normalitas sampel kontrol sebelum melakukan perlakuan diperoleh nilai p= 0,088 dan setelah 

melakukan perlakuan diperoleh nilai p= 0,111. Karena nilai p> 0,05 maka data dikatan terdistribusi 

normal. Dengan demikian sehingga dilanjutkan menggunakan Uji Paired Sampel t Test. 

Tabel 5. Hasil Uji Wilcoxon data NPRS Pretest dan Posttest pada kelompok kontrol maupun 

kelompok eksperimen/intervensi 

Test Statisticsa 

 Post Test - Pre Test 

Z .000b 

Asymp. Sig. (2-tailed) 1.000 

 

Tabel 5. menunjukkan bahwa melalui Uji Wilcoxon sampel eksperimen diperoleh nilai p= 1.000 

yang berarti nilai p> 0,05 sehingga Ho diterima, H1 ditolak maka tidak ada perbedaan peningkatan Nyeri 

otot pada pemain futsal FK-UMI setelah melakukan pertandingan. 

Tabel 6. Hasil Uji Paired Sampel t Test data VAS Pretest dan Posttest pada kelompok kontrol maupun 

kelompok eksperimen/intervensi 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviati

on 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 PreTest 

Kontrol – 

PosTest 

Kontrol 

-1.267 .458 .118 -1.520 -1.013 -10.717 14 .000 

 

Tabel 6. menunjukkan bahwa melalui Uji Paired Sampel t test sampel kontrol diperoleh nilai p= 

0,000 yang berarti nilai p< 0,05 sehingga H0 ditolak, H1 diterima maka ada perbedaan peningkatan 

Nyeri otot pada pemain futsal FK-UMI setelah melakukan pertandingan. 

 

PEMBAHASAN 

Dari hasil Uji Wilcoxon data Numeric Pain Rating Scale (NPRS) sampel eksperimen diperoleh 

tidak ada perbedaan peningkatan nyeri otot pada pemain futsal FK-UMI setelah melakukan 

pertandingan. Berdasarkan hasil tersebut dapat dikatakan bahwasanya tidak terdapat peningkatan nyeri 

otot yang signifikan baik sebelum diberikan stretching maupun setelah diberikan stretching. Sedangkan 

dari hasil Uji Paired Sampel t Test data Numeric Pain Rating Scale (NPRS) sampel kontrol diperoleh 

ada perbedaan peningkatan nyeri otot pada pemain futsal FK-UMI setelah melakukan pertandingan. 

Berdasarkan hasil tersebut dapat dikatakan bahwasanya terdapat peningkatan nyeri otot yang signifikan 



 

 

 Penerbit: Fakultas Kedokteran – Universitas Muslim Indonesia 882 

 

Fakumi Medical Journal: Jurnal Mahasiswa Kedokteran Vol.2 No.12 (Desember, 2022): E-ISSN: 2808-9146 

 

 

 

 

 

 

 

karena tidak adanya pemberian stretching dan dapat pastikan bahwasanya pemberian stretching mampu 

atau efektif untuk menurunkan skala nyeri otot pada pemain futsal FK-UMI. Hal ini berarti ada 

perbedaan hasil dan pengaruh pemberian stretching. 

Dari hasil Uji Wilcoxon data Visuale Analogue Scale (VAS) sampel eksperimen diperoleh ada 

perbedaan peningkatan Nyeri otot pada pemain futsal FK-UMI setelah melakukan pertandingan. 

Berdasarkan hasil tersebut dapat dikatakan bahwasanya tidak terdapat peningkatan nyeri otot yang 

signifikan baik sebelum diberikan stretching maupun setelah diberikan stretching. Sedangkan dari hasil 

Uji Paired Sampel t Test data Visuale Analogue Scale (VAS) sampel kontrol diperoleh ada perbedaan 

peningkatan Nyeri otot pada pemain futsal FK-UMI setelah melakukan pertandingan. Berdasarkan hasil 

tersebut dapat dikatakan bahwasanya terdapat peningkatan nyeri otot yang signifikan karena tidak 

adanya pemberian stretching dan dapat pastikan bahwasanya pemberian stretching mampu atau efektif 

untuk menurunkan skala nyeri otot pada pemain futsal FK-UMI. Hal ini berarti ada perbedaan hasil dan 

pengaruh pemberian stretching.  

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan bahwa sampel eksperimen tidak terjadi peningkatan nyeri 

otot setelah diberikan stretching, sedangkan sampel kontrol terjadi peningkatan nyeri otot tanpa 

diberikan stretching. Berdasarkan hasil pemberian stretching mampu membuktikan menurunnya 

ketegangan otot, meningkatkan fleksibiltas dan menurunkan asam laktat otot yang dapat menyebabkan 

nyeri. 

Hal ini disebabkan karena stretching termasuk dalam teknik relaksasi. Dengan stretching atau 

peregangan ketegangan otot menjadi berkurang, tubuh terasa lebih relaks, memperluas rentang gerak, 

menambah rasa nyaman, dan membantu mencegah cedera (Sari & Pamungkas, 2010) (30). 

Dengan demikian latihan peregangan dapat mengurangi gejala kekurangan oksigen sel yang dapat 

menyebabkan peningkatan asam laktat sehingga menimbulkan nyeri (Suwardana W, 2012) (31). 

Latihan peregangan dapat membantu meningkatkan fleksibilitas otot-otot yang menegang dan 

mempengaruhi saraf. Latihan peregangan juga dapat membantu menjaga tubuh tetap sehat dan bugar 

dalam jangka waktu Panjang (32). 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Kesimpulan dari penelitian ini adalah Tidak terdapat peningkatan nyeri otot yang signifikan 

terhadap pemain futsal yang diberikan stretching karena adanya pemberian stretching yang mampu 

menurunkan ketegangan otot, meningkatkan fleksibiltas dan menurunkan asam laktat otot yang dapat 

menyebabkan nyeri. Terdapat peningkatan nyeri otot yang signifikan terhadap pemain futsal tanpa 

diberikan stretching. Pemberian stretching lebih efektif untuk menurunkan skala nyeri otot pada pemain 

futsal FK-UMI. Saran untuk penelitian selanjutnya sebaiknya dilakukan penelitian lebih lanjut dengan 

menambah jumlah responden dan variable penunjang. Untuk mendapatkan hasil penelitian yang lebih 

baik terhadap permasalahan pemain futsal baik secara fungsional maupun secara umum. 
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